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Specifically designed |
convenient packaging.

The NEW 60
Blood Glucose Monitorin
ystem from Hypoguar

Hypoguard have developed the new GA system. The GA
strip is the first reagent strip to be designed and manufac-
tured in the UK. The strip can be read both visually and in
the GA meter, and is a 90 second test. The GA strip has
extremely accurate definition in the lower levels of glucose
and is therefore easier to read by eye.

Because of the precision manufacturing methods there
is no significant batch to batch variation, making special
calibration techniques unnecessary.

The GA strip is designed for capillary samples and
accepts the blood sample easily. The packaging is unique
giving a high degree of product protection and convenience
of use.

The GA meter is a special model of the Hypoguard MX
meter and carries the memory function, which has proved
so popular. It has a dry battery that will provide 1,000 tests
over a 12 month period. The complete system is extremely
compact and is tailored to the needs of the modern day dia-
betic.

Supplied by:
PHARMA-COS LIMITED

24 South Street, Valletta - MALTA
Phone: 222972/228680
Telex: 850 MW - FARKOS -
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Editorjal

“WORKSHOP”"DWAR
ID-DIJABETE

il-bidu ta’ Frar 1993, sar “workshop”
F internazzjonali £ Palazzo Castellana fil-

Belt, dwar id-dijabete (epidemjologija u
kumplikazzjonijiet) fiz-zona tal-Mediterran.

Dan il-“workshop” kien organizzat mill-
Fakulta tal-Medicina u Kirulgija ta’ I-Universita
ta’ Malta flimkien ma’ 1-Istitut Xjentifiku San
Raffaele ta’ Milan. Gew diskussi 1-
epidemjoligija u d-dijbete, 1-obesita u id-dijabete,
l-epidemjologija tal-kumplikazzjonijiet fid-
dijabete, kif ukoll il-popolazzjoni li ged tixjieh.

Delegati minn Malta, mill-Italja, Sqallija,
Izrael u Franza attendew.

Laqghat bhal dawn huma zgur ta’ gid
ghalina ’1 Maltin. Hi hasra li 1-“papers” kif
ukoll il-“workshop” stess, ma tantx gew moglitija
“coverage” mill-gazzetti bil-Malti hlief wahda.
Anki l-invitati jidher 1i kienu limitati.

Wiehed irid isemmi li 1-“papers” li nqraw
x’aktarx li trattaw l-aktar minn punti mis-“St.

Vincent Declaration” ul-W.H.O. ul-LD.F. hargu

f1-1989. Din id-dikjarazzjoni hi meqjusa bhala
1-“Magna Karta” tad-dijabete. Is-“St. Vincent
Declaration” (S.V.D.) issuggerit li fl-Ewropa
hemm il-bzonn ta’ “workshops” bhal dawn u
hawnhekk napprezzaw hafna l-inizzjattiva li
ttichdet.

MEHTIEGA PARTI ATTIVA

Min ilu membru taghna mill-1989, id-
“Dikjarazzjoni ta’ St. Vincente” qraha fil-
magazine taghna u konna ghidna li ma nistghux
nipprevedu l-kumplikazzjonijiet tad-dijabeti
f’hutna Maltin u Ghawdxin.

Biex naghti sfond ghal dan, insemmi li fl-
1988 i1-W.H.O. ul-LD.F. inghaqdu biex jinbena

u jinbeda programm sabiex jittejjbu s-salihia u
1-“well being” ta’ dawk li ghandhom id-dijabete.

Sar survey ta’ kif kienet tinsab is-
sitwazzjoni fl-Ewropa dwar id-dijabete u minn
dan hargu 1-fatti, li ebda pajjiz fl-Ewropa ma
kien jaf sewwa il-kobor tal-problema tad-
dijabete, jew il-prevalenza jew l-in¢idenza tal-
marda.

F1-1989, sena wara, bis-sahha ta’ “St
Vincent Declaration” hargu “targets” ghal
kwalit ta’ kura ghad-dijabetici tul hames snin.
Ghalkemm kien hemm xi avvanzi, 1-Ewropa
ghadha 1-boghod mit-“targets” mehtiega.

“Ghad hemm il-bzonn li 1-Awtoritajiet
tas-Sahha u 1-ghaqdiet tad-Dijabete tal-pajjizi
Ewropew, jimxu u jahdmu flimkien” qalet Dr.
Dersten Johansen. “Il-pazjent ghandu jiehu parti
attiva fir-rwol tieghu. II-‘Health Care Teams’
ghadhom bzonn li jkunu jafu kemm pazjenti

qged jiddahhlu l-isptarijiet, il-‘well being’
‘taghhom u r-rata ta’ kumplikazzjonijiet”

kompliet Dr. Johansen.

Xi nghidu dwar Malta taghna? Li wiehed
jista’ jghid hu, 1i ghandna bzonn “intejbu 1-istil
tal-hajja taghna b’aktar ezercizzju, naqtghu t-
tipjip, nieklu dieta tajba ghad-dijabete,
nikkontrollaw id-dijabete u l-pressjoni gholja
fid-demm”.

Nahseb 1i b’rieda tajba ta’ fatti, ahna -
Maltin nistghu naslu ghal xi sinjali ¢ari. Izda ma
ghandniex nistennew drittinjiet minghajr
responsabiltd. Nixtieq nenfasizza l-importanza
tal-kura mid-dijabetiku nnifsu, (self care).

Tancred J. Zammit
Editur
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“GHIDLI BIL-MALTI
DOTT!”

awn min, ma kull xerqa jhuf ghal

ghand it-tabib. Hawn min, min-naha

1-ohra, jistenna sakemm tad-dar ma

jkunux jifilhu jinkwetaw izjed fuqu, u
mbaghad, biex bhal jaghmillhom pjacir, jaghmel
appuntament mat-tabib (appuntament li mhux
ta’ bilfors izommu!).

Issahawn Malta ghandna d-drawwa limmorru
ghand it-tabib minghajr, fil-bi¢¢a 1-kbira,
naghmlu l-imsemmi appuntament. Ghalhekk, int
qatt ma tkun taf kemm ser issib nies gablek, u
inqas u inqas kemm ser idum kull wiehed
minnhom. U jekk kieku biss ikollok appuntament,
nghidu ahna, fis-6.00 p.m., u int biex ma tahlix
hin, tmur ghandu fil-5.45

minn Tanja

issa messna nidhlu ghand it-tabib, u x’qed jigri
filwaqt li nkunu hemm.

Int ilek tistenna biex imissek tidhol ghand it-
tabib, allura ghandek genn biex tfittex terga’
titlaq ’1 barra! Barra minn hekk, tixtieq tilhaq ’1
tal-haxix miftuh, ghax inkella jkollok terga’ tinzel
ghada ... anqas haqq il-mixja. Allura, meta t-
tabib jghidlek “Xi nghidu?” int tghidlu li mort
“ghax kien qallek biex tmur hames gimghat ohra

Tinsa kemm ged jagbdek tnemnim f’saqajk
kull meta ddum wieqfa imqar biex tqaxxar ftit

« ikompli Ppagna 4

p.m.,xortaminilujistenna
mill-5.30 p.m. ser
jippretendi 1i jingeda’
qablek! U kulhadd jaf,
meta fit-tali spizerija jkun
hemm is-sistema tan-
“numri” (fejn wiehed
jigbor numru u skond
liema jkun, imissu), kemm
ikun hemm glied (!) ghax
wahda hadet in-numru u
telget, imbaghad gietmeta
dehrilha,uta’ warajhadiga
dahal, allura hi tippretendi
li tidhol hekk kif johrog
hu, imma la jmissu issa

mhux ser icedi
insomma, tifhmu x’irrid
nghid.

Allura illum

m’ghandniex ghalfejn
nitkellmu fuq dan -
ghalkemm tkellimna -
imma ejja nimmaginaw li
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Fruchtzucker
Schokolade

The best quality products for
diabetics and the health conscious
people

Available from all Pharmacies and leading Supermarkets
Space by Courtesy of: R.A.B.Ltd
Tel. No. 446741 - 236540 — 230924
Fax: 497276




4 ID-DIJABETE U SAHHTEK

MARZU 1993

» jaqgbad ma’ pagna 2

patata w zunnarija ghall-brodu ... jew ahjar,
tiftakar, forsi, imma ma tridx tghidlu issa, ghax
sar il-hin, ma jmurx jivvintalek jew li trid terga’
tigi darb’ofira, jew li jibda’ jaghmillek ghadd ta’
testijiet tar-riflessi u x’naf jien, u ddum izjed
milli ghandek aptit ... bhallikieku il-vizta ghand
it-tabib ghandha qatt issir xi haga ta’ 1-“aptit”.

Tinsa li meta taghmel il-home blood glucose
monitoring gie li tqum filghodu u ssib iz-zokkor
m’ ghola s-sema u tkun ghadha ma hadet xejn
mit-tmienja ta’ filghaxija tal-gurnata ta’ qabel.

Tinsali meta titla’ t-tarag qed taqta’ nifsek ta’
spiss, jew almenu ggib skuza mieghek innifsek li
dak ghax int, u int biss, trid tlahhaq mal-facendi
u max-xiri u mat-tfal u m’elf hag’ohra w wahda.

Forsi, wkoll, tibza 1i t-tabib ser jghajjat
mieghek ghax mhux ged tiehu hsieb sahhtek.
Tibzali jekk turihil-“graphs”liqallek biex tiehu,
tal-livelli taz-zokkar fid-demm li kellek dan 1-
ahhar, ser izidlek jew il-pilloli jew il-units ta’ 1-
insulina.

U tiftakar li gabel ma dhalt int ghand it-tabib,
fil-kamra ta’ barra hallejtlu ghaxra min-nies ofira,
ufosthomkien hemm tarbijaged tibki b’widnejha;
omm tqila; xiha li kemm kemm tiflah timxi ... u
minjaf kemm jarawh twil il-hin li int ged
“iggeghelhom” jistennewk tlesti.

Imma vista ghand it-tabib mhux xi haga li
ghandha ssir meta tkun ged thossok irrabjat,
mghaggel, jew ghajjien hafna.

Hawn tobba li jispjegawlek sewwa sew

x’ghandek, u ghaliex jordnawlek li taghmel
“hekk™ u mhux “xort’ohra”. Hawn ofirajn li
jaghmlulek ghadd ta’ mistogsijiet, 1i meta
twegibhom, jghidulek, “mela, hu din, aghmel
hekk, tihux din, taghmilx hekk ...” u hawn int
tghidlu 1-famuza sentenza “Ghidli bil-Malti,
Dott!”, ghax ma tkunx fhimt x’qallek.

Tifhem int li kultant it-tabib ma jkollux ¢ans
jirrepeti kollox ghal izjed minn darba, darbtejn.
U tifhem ukollliintforsi tinsa x’ikun qallek hekk
kif tohrog mill-ispizerija.

Izda hemm xi haga li tista’ taghmel.

Meta tigik xi mistogsija f’'mohhok, id-dar,
nizzilha fuq karta, imbaghad hu l-karta bil-
mistogsijiet kollha ghand it-tabib.U forsi jekk
tnizzel xi punti mit-twegibijiet tieghu, tiftakarhom
izjed. Jekk int tiehu lil xi hadd mieghek, dan ikun
jista’ jfakkrek ukoll. U ma tkunx ideja hazina
jekkintqed tuzal-home blood glucose montoring,
li tichul-monitormieghek utaghmel testquddiem
it-tabib, biex dan jara jekk intix qed taghmlu
sewwa d-dar.

Qis li lit-tabib tifhmu sewwa - dan li gej gara
tassew: mara qalet 1il zewgha 1i t-tabib sabilha
hafna nervi u ordnatha 1-pilloli, u meta dan mar
jixtrihomlha, l-ispizjara spjegatlu li dawk kienu
ghall-pressjoni gholja (ghax hu beza’ 1i kienu
kalmanti, u stagsieha jaghmlux hazin). Li kien
gara kien li t-tabib uza l-kelma “hypertension”
pressjoni gholja - udin il-mara kienet taf 1i hyper
tfisser “hafna” u li tension tista’ tfisser “nervi”,
u malajr immaginat li kellha “hafna nervi”. &

LOTTERIJA
TAL-“LIONS MALTA”

Trid tghin I-“ghaqda” taghna?

Mela qis li meta tirCievi pakkett biljetti minn ghandna,
aghmel hiltek biex tbiegh biljetti kemm tista.
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Practical Features at a
Glance.

Diabur®/ Keto-Diabur® Test 5000

The bicolour test patch on the quantitive strip
Diabur Test and Keto-Diabur Test 5000 makes it the
most convenient and reliable way for self monitoring
of glucose and ketones in urine.

The Advantage of Convenience and Reliability from
the world leaders in Diabetic Care.

annheim

Trade Enquiries: w Vivian Commercial Corporation Limited Tei: 317492/3
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PROBLEMI

U
SOLUZZJONIJIET

INSULINA

il-harga tal-magazin taghna ta’

Settembru 1992 (Nru. 38) dehru

problemi u soluzzjonijiet dwar dieta.

Din id-darba I-problemi ser ikunu dwar
id-dijabetici tip I IDDM) li jiddependu fuq 1-
insulina.

Bhall-ahhar darba, ghal kull problema sertigi
moghtija s-soluzzjoni tajba. Hemm kazi fejn
hemm aktar minn wahda tajba.

L-ewwel ser jkollkom il-problemi u kif xi
dijabeti¢i fuq l-insulina ghogobhom iwiegbu.
Imbaghad jigu spjegati kull twegiba taghhom
kemm dik tajba kif ukoll dik hazina.

L-EWWEL PROBLEMA

1z-zokkor fid-demm tieghek kien ged ikun gholi
ghal bosta granet. Inti kont tajjeb dwar il-‘meal
plan’ tieghek udwarl-ezercizzju, ghalhekk wasalt
f’konkluzjoni li inti ghandek bzonn tirranga d-
dozi ta’ l-insulina tieghek. Inti ddecidejt 1i jew

1 Tmur ghand it-tabib specjalista ghall-
ghajnuna. Jew

2 Taghmel xi tibdil, imbaghad tittestja wara 24
siegha u tar jekk hadmitx il-bidla. Jew

3 Taghmeltibdil fid-dozata’ l-insulina, tittestja
bil-monitor jew il-vista, kuljum ghal xi ftit
granet, imbaghad tiddeciedi jekk inti ghamiltx
it-tibdila tajba.

Soluzzjonijiet

1 Tajba HafnazghazaghTipI(fuql-insulina)
u anki genituri ged jitghallmu kif jaghmlu
arrangamenti (tibdil) fid-doza ta’ l-insulina
huma stess, ibbazati fuq rizultati ta’ testijiet

fid-demm u l-urina. Izda jekk inti m’intix ¢ert
kif taghmel dan, ikkontattja lit-tabib specjalista
tieghek biex l-ewwel jara intix lest jew lesta
ghaldan. Imbaghad hu jiddeciedi jekk ghandux
Jurik u jfiehmek ftit.

2 Hazina Dan huhazin. Inti ghandek tittestja
d-demm ghaz-zokkor fi ftit sighat wara li tkun
biddiltid-doza biex issib1-effett. Inti ghandek
ukoll tittestja ghal bosta granet aktar, biex
ikollok stampa Cara ta’ kif il-bdil fid-doza hux
qed jeffettwa z-zokkor fid-demm.

3 Tajba Liwiehed jittestja (monitoring) ghal
perijodu ta’ granet huwa l-ahjar mod ta’ min
jogghod fuqu biex tasal ghall-formola t-tajba
ta’ doza ta’ insulina.

It-tabib tieghek, in-nurse jew il-genituri
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jistghu jkunuta’ ghajnunakbira (uta’ appogg)
meta ma tkunx Cert dwar bdil fid-doza ta’ 1-
insulina.

IT-TIENI PROBLEMA

Il-post (f’gismek) fejn soltu tittaggab, qed
jizviluppa xi ghoqod u hofor fil-gilda. Inti
tiddeciedi 1i jew

1 Terga’ tibdasistema gdidadwar ‘siterotation’.
Jew

2 Tibdel ghal xi post favorit u tibqa’ ma’ danil-
post f’gismek ghal zmien twil. Jew

3 Tkellem lit-tabib tieghek dwar tibdil fil-
kwalitd ta’ insulina.

Soluzzjonijiet

1 Tajba Daz-zgur. Is-‘siterotation’ jigifierili
tibdel kuljum il-post fejn tichu l-injection,
generalment ma johlogx din il-problema jew
ghal inqas inaqqasha hafna.

2 Hazina Ideja zbaljata din. Hotob, ghoqgod,
hofor, xi neflia — dawn jidhru ta’ spiss meta
wiehed jittaqqab fl-istess post granet wara
granet.

Tkellem ma’ xi nurse tad-Diabetes Clinic
(jew xi membru tal-Kunsill tad-‘Diabetes
Association’ biex tkun taf x’ ghandek taghmel
dwar dan.

(Fil-harga tal-Magazine Nru. 16 ta’ Gunju
1987, deher artiklu dwar ‘Site Rotation’ fuq
pagna 3).

3 Tajba Li wiehed ibiddel ghal fuq insulina
aktar pura, (taghna hija ‘purified MC’, ub’xejn
— jigifieri jekk trid tagleb ghal xi haga ofira
trid tixtriha), tista’ tikklerja xi ftit din il-
problema ta’ ghoqod, hofor ec¢, izda ma
tnehhix il-post ga ahrax u mhaffer.

IT-TIELET PROBLEMA

Inti jkollok xi rih gawwi jew xi mard hafif iehor.
Ma jkollokx aptit tiekol bhas-soltu. Inti tibda
thewden jekk ghandekx izzomm l-istess doza
jew tnaqqas l-insulina. Inti tiddeciedi li jew

1 Tiehu d-doza normali izda tittestja d-demmu
l-urina ghaz-zokkor aktar spiss. Jew

2 Tnaqqasid-doza ta’ l-insulina sakemm terga’
tiekol normali. Jew

3 Izzomm mal-pjan ta’ l-ikliet regolari tieghek
ghal kwalunkwe kost.

Soluzzjonijiet

1 Tajba Jekkit-tabib (jew nurse) majghidlekx
xi haga ohra, inti trid tiehu d-doza normali ta’
l-insulina. Izda ttestja z-zokkor fid-demm u
fl-urina u ghal-ketones, kull 4 sighat. Dan hu
bzonnjuz sakemm tkun ghadek ma tiflahx,
ghaliex il-livelli ta’ zokkor fid-demm, wagqt
il-mard, jistghu jkunu aktar diffili biex
tikkontrollahom. Kellem lit-tabib gabel ma
tbiddel dieta jew dozi fl-insulina.

2 Hazina Kultant, metatkun ma tiflahx, uma
tkunx ged tiekol bhas-soltu, ma jkunx hemm
il-bzonn ta’ insulina dags is-soltu. (Izda dan
irid jarah it-tabib). Izda inti xorta ghandek
bzonn l-insulina anki kieku ma tkun tista’
tiekol xejn.

Kultant ikun hemm il-bzonn ta’ aktar
insulina minhabba stress kawzat mill-mard
tieghek. Dan ikun ged jghollilek iz-zokkor
fid-demm. L-uniku mezz biex tkun cert
x’ghandek taghmel hu li tittestja aktar ta’
spiss matul iz-zmien sa kemm iddum ma
tiflahx, u zomm “record” biex turih lit-tabib.

3 Tajba Meta tkun ma tiflahx ma jkunx
possibli li Zzomm ma pjan regulari ta’ ikliet.
Izda trid tiehu bejn wiehed u iehor l-istess
ammontta’ karboidrati waqtil-granetta’ mard
bhal granet ohra.

Jekk thossok ma ghandekx aptit dags is-
soltutista’ tibdel id-dietafi ‘fluid diet’ (likwidu
— bhal brodu, sopop hfief, meraq tal-frott)
ghal pjan ta’ l-ikliet tieghek.

IR-RABA’ PROBLEMA

Ghandek infezzjoni fi grizmejk u l-livelli taz-
zokkor fid-demm kienu gholja ghal xi jumejn.
Inti ssib ukoll livelli gholja ta’ zokkor fl-urina u
ftit ketones. Tiddeciedi biex jew

1 Iccempel ghat-tabib jew tmur ghandu. Jew

2 Tiehu aktar pilloli jew insulina. Jew

3 Tistenna ftit granet. Terga’ tittestja u jekk
il-problema ghadha hemm, tibghat ghat-
tabib.
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Soluzzjonijiet

1 Tajba Sejjah tabib jew specjalista tad-

dijabete. Ketones ulivelli gholjata’ zokkor fl-
urina, ifissru li ghandek mnejn trid ghajnuna
malajr, inkella tista’ tasal ghal
KETOACIDOSIS (Hyperglycaemia) u din hi
serja. Ketoacidosis tizviluppa meta 1-gisem
ma jkunx ged ikolluinsulinabizzejjed ub’hekk
jikkawza li 1-livelli taz-zokkor jibqghu ghola
ghal perijodu ta’ zmien. Minghajr insulina il-
gisem ma jistax jahraq iz-zokkor ghall-
energija. Il-gisem jibda jahraq xi xaham
minflok u meta ma jkunx hemm insulina certi
acidi jigu mhollija bhala velenu. Infatti
jikkagunaw nausea, remettar u wgigh fl-
istonku. Jekk ma tinghatax kura, dan jista’

jwassal ghal Koma.

Tajba Inti tkun trid iktar insulina mill-
ewwel. Kun zgur (qabel il-waqt) kif taghmel
dan billi titkellem dwar tibdil fid-doza mat-
tabib jew sejjah it-tabib jekk ma tkunx Zgur
x’ghandek taghmel.

Hazina LE, tistenniex. Itlobl-ghajnunata’
tabib. Zokkor gholi fid-demm u fl-urina mal-
Ketones huma DANGER SIGNAL - periklu.
Xi tghid meta jkollok Ketones fl-urina waqt li
z-zokkor fid-demm hu normali!

Din mhux Keteocidosis (Hyperglycaemia),
izda xorta ghandek titlob ghajnuna medika.
Tista’ tkun li ged tiehu hafna insulina jew id-
dieta tieghek mhix bizzejjed. |

IBZA' GHAL SAHHTEK...
RAZZAN
ID-DIJABETE
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Early Diagnosis
wi edi-Tet |

GLYCOTRONIC C - Lm48
GLYCAEMIE C STRIPS x 50 - Lm4.96
LANCETS x 200 - Lm5.52.

Available from leading pharmacies.
Distributors: Charles de Giorgio Ltd. Tel: 236346.
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Taf kemm fihom

KALORIJI

Bread Q Crispbreg Breakfast Potato Pasta, cooked
1 slice, 30g @ Cereal,3 g Tmedium % cup
3

(]
A RSciam

R PR RS

AN

Yoghurt @ |
Sweetened cecream @
(&

Unsweetened

Water
{Mineral, A

Soda, Tap

Apple or Orange

. Tomato Corn
1 madlum 1 medium % cob

Fruit Juice Banana
1medium

Hamburger

Large
Hamburger Small

o
B o e T
et A
Bl Ty Sty

Cake

Biscuit Biscuit Noicing
Plain @ Cream @ ‘
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Taf kemm fihom

KARBOIDRATI

Bread Crispbreg Breaktast Potato Pasta, cooked
1 slice,30g Cereal,369 Tmedium % cup @

Sugar
1 teasp.

Meat
Chicken

Fish

Yoghurt |
Swesatenad cecream
(

Unsweetaned ‘ i1 ,

Sherry @ Water
— Dry {Mineral, )

Soda, Tap

Apple or Orange

1 medium@

Tomato Corn
1 medium 14 cob

Fruit Juice Banana
1medium

Pizz
largs \20

Large
Hamburger Small

‘J A
¢

Biscuit Biscuit
Plain Cream
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Bil-qatra
il-qatra ...

minn Tanja

orsi b’kumbinazzjoni, u forsi le, il-gisem

tal-bniedem huwa maghmul mill-istess

percentagg ta’ ilma bhal ma d-dinja ghandha

ibhra meta mgabbla ma’ l-artijiet; bejn
wiehed u iehor 65 fil-mija ... 20% minn ghadamna;
70% minn mohhna, u 80% minn demmna.

L-Ghaqda Dinjija tas-Sahha tghid 1i 1-inCidenza
tal-mard kienet tonqos bit-80 fil-mijali kienu kulhadd
kellu jsib ilma car, nadif u pur ghax-xorb.

U ninn naha 1-ofira, f’pajjizi fejn dan 1-ilma jinstab
bhalli kieku xejn, jigifieri, kemm wiehed jiftah il-vit
u jimla’, x’aktarx li wiehed ma jixrobx minnu
bizzejjed. '

Hija haga minn awl id-dinja li biex jghix, il-
bniedem ghandu bzonn l-arja; izda t-tieni bzonn
tieghu hu I-ilma. I-bniedem jghix minghajr ikel ghal
wisqizjed granet milli jghix li kieku ma jkollux ilma.
L-ilma jwassal in-nutrijenti u l-ormoni ghal kull
parti ta’ gisimna; u jwassal dak li hemm bzomn
jintrema’ minn gisimna lejn il-gilda, il-pulmun, u I-
kliewi.

Inzidu nghidu wkoll li 1-ilma fil-gisem ighin biex
it-temperatura ma tgholiex (ghalhekk meta wiehed
ikollu d-deni jinhtieglu jixrob hafna, ghalkemm forsi
ma jkollux aptit jickol), filwaqt li 1-ilma minnu nnifsu
jaghtina xi trac¢i ta’ elementi bhal ma huma iz-
zingu, ir-ramm ecc.

Naraw kif meta r-riservi ta’ ilma fil-gisem
jitbaxxew, il-mohh jibghat “messagg” lill-kliewi biex
jixorbu izjed ilma mis-sustanzi li jghaddu minnhom.
filwaqt 1i atleta li f’gismu jkollu xi nuqqas ta’ ilma,
ma jilghabx u ma jigrix dasqlikieku ha hsieb tieghu
innifsu billi xorob izjed.

Hawn naghmluha cara li wiehed ma jridx jixrob,
nghidu ahna, flixkun ilma shih qabel ma jaghmel xi
ezercizzju; izda bil-ftit il-ftit ta’ sikwit.

Metal-gisem ma jkollux ilma dags kemm suppost,
id-demm isir izjed maghqud milli suppost — dan
m’ghandniex xi nghidu jwassal ghall-‘stress’ fuq il-
galb, bir-rizultat 1i ma jibdiex jghaddi bizzejjed
ossigenu ghall-organi 1-ohra tal-gisem; u kif rajna
izjed 'l fuq, in-nutrijenti li jkun hemm bzonn ma
jilhqux il-gisem kollu.

Meta wiched jitlef ‘1 fuq minn 20% ta’ 1-ilma ta’

gismu, ghandu mnejn imut; meta jitlef 10% jimrad
sewwa. Madanakollu, sahansitra jekk wiehed jitlef
biss il-1%, il-gisem ibati.

Issa ahna ghidna li meta l-ilma tal-gisem jonqos,
il-gisem jahseb biex igib 1i tilef billi bhal “igabbdek”
1-ghatx. Izda dan mhux dejjem jigri; bhal ma wiehed
ma jistax jghid li ghandu bzonn jixrob izjed u izjed,
forsi ghax hariglu hafna gharaq, jew ghax ghadda
hafna urina.

Ta’ min ikun jaf li meta int thoss li ghandek 1-
ghatx, dan jurik biss li 1-gisem ghandu dak li jissejjah
“dehydration” - jigifieri nuqqas kbirta’ ilma; x’aktarx
li jekk wiehed ikun jixrob ftit u spiss, minghajr ma
gismu “jurih” 1i ghandu bzonn, mela allura angas
qatt ma jagbdu 1-ghatx.

Metal-gisem jixxotta, naraw i x-xofftejn ul-halg
bhal jinxfu; il-gilda ma tibgax dagshekk elastika, u
l-urina ssir ta’ kulur isfar skur.

Hemm xi medicini i wkoll ikollhom 1-effett li fil-
gisem jidhru dawn is-sintomi; izda l-insulina u I-
pilloli rari 1i jaghmlu dan.

Mhux kulhadd “ghandu bzonn” jixrob l-istess
ammont ta’ ilma; izda bejn wiehed u iehor, il-gisem
ta’ bniedem adult jinhtieg madwar 7 tazzi ilma
kuljum; dan ghax il-gisem “jaghmel” madwar nofs
tazza ilma kuljum meta jkun ged “jahdem”, uma’ 1-
ikel solidu li nieklu, ikun hemm madwar 4 tazzi ilma
(il-haxix u I-frott fihom madwar 90% ilma; il-laham
xi 60% ecc).

Issa ahna, meta niehdu n-nifs, jew johorgilna 1-
gharaq, jew neliminaw l-iskart minn gisimna, nitilfu
madwar 12 tazzi ilma; u minn hemm naraw minfejn
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KIF ILMA MNIGGES b
JIGI ILMA PUR

giet din il-bi¢ca tas-7 tazzi ilma
kuljum.

Izdam’ghandniex xinghidu, izjed
ma wiehed jaghmel ezer€izzju, izjed
ikollu bzonn ilma biex gismu jigi
f’tieghu.

Mistoqgsija 1i tigi wahedha hi
“Allura ghax bniedem li jkollu d-
dijabete dejjem bil-ghatx? Dan mhux
ghax il-gisem ikollu bzonn 1-ilma?”
Iva, u le!

Meta d-dijabete ma tkunx
ikkontrollata, allura tabilhaqqli jkun
hemm hafna ghatx; izda meta d-
dijabete “qisha ma tezistix”, jigifieri
1-livelli taz-zokkor fid-demm ikunu
normali, allura l-ghatx ma jigix
dagshekk spiss, ul-bniedem li ghandu
d-dijabete jkollu bzonn ilma
dagskemm ikollu bzonn wiehed li
m’ghandux din il-kundizzjoni.

Meta tigi biex tikkalkola kemm
tixrob ilma kuljum, oqghod attent!
Din tidher haga ridikola - imma meta
int tghodd il-kafe, it-t¢, u forsi xi
meraq tal-frott, u s-sopop li tixrob,
ghandek mnejn tinsa 1i l-ilma biss
ma fihx kaloriji! Tinsiex li kemm it-

& S
™ % “\*\:\\-«‘i‘:_/‘ T TR -~

Impurities in water

Most insoluble
substances removed
by sedimentation
and filtration

Soluble substances
removed by distillation

t& kif ukoll il-kafé fihom it-theophylline, 1i biha tghaddi izjed ilma; li jonqos minn gismek xorta wahda.
Jekk ghandek id-dijabete, m’hemmx ghalfejn tixrob “bl-arlogg”, kif issa drajt (nisperaw!) izzomm il-hin

)

ghall-ikel. Basta tixrob! [ |
f
GHAQDA KONTRA D-DIJABETE
Shubija: Lm2.00 fis-sena.
Jiena (Mr/Mrs/Miss) li noqghod
' nixtieq insir membru ta' l-ghaqda hawn fuq
imsemmija.
Data tat-twelid Dijabetiku: IVA/LE
Fugq l-insulina: IVA/LE
Fugq il-Pilloli: IVA/LE
Tel No. Fuq id-dieta: IVA/LE
Din I-Informazzjoni tigi ttrattata b'mod kunfidenzjali.
Data Firma =
Ibghat lit-TeZorier ta' I-Ghaqda Kontra d-Dijabete, P.O. Box 413 Valletta CMR 01
\= Y
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RICERKA

TIGDID TA’
PILLOLI
GHAD-DIJABETICI

66 ed jitfacca xaqq dawl ghad-
dijabetici” qal Matthew Lynn, fis-
“Sunday Times” ta’ Londra, tas-7
ta’ Frar 1993.

ID-DITTA “GLAXO”

Id-ditta Ingliza “Glaxo”, fir-“research” taghha
ghall-pilloli, (din id-ditta tispecjalizza fil-pilloli)
bhala kura tad-dijabete, irnexxielha tipproduci
“drug” bhala kisba gdida. Din il-kisba gdida -
“breakthrough” - qed tigi pparagunata ma’ dik li
ghamlu Banting u Best meta skoprew l-insulina.

Wiehed irid jiftakar li minn dak in-nhar sal-
lum, l-insulina giet ippurifikata sewwa, izda d-
dijabetiku ghadu minghajr fejqan. Id-ditta
“Glaxo” sabet sustanza medika gdida li 1-esperti
ged ighidu li ghandha l-qawwa biex tikkura d-
dijabete tip wiehed, dik taz-zghar.

I1-“Glaxo” dahhlet bi shab mal-kumpanija
Amerikana ta’ Kalifornja “Amylin Phar-
macueticals”, biex flimkien sabu potenzjal biex

jigikkuratid-dijabetiku tip II. Id-ditta Amerikana
wahedha ged tipprova tipproduci sustanzamedika
biex jigu evitati 1-hypos fid-dijabetici zghar.

IS-SUSTANZA MEDIKA AMYLIN

Ricerki minn “Glaxo” u minn “Amylin
Pharmaceuticals” ged juru li hemm Certuinteress
kbir fuq il-“hormone’ amylin.

Ix-xjentista Dr. Gareth Cooper ta’ 1-universita
ta’ Oxford gharaf dan il-hormone amylin fl-
1987. Huwa innota, li livelli gholja ta’ dan il-
“hormone” maghmula naturali fil-frixa kien
komuni fid-dijabeti¢i. Il-livellita’ I-amylin kienu
differenti fost id-dijabetic¢i b’dan ir-rizultat.

It-tip wiehed ta’ dijabetiku, dak fuq l-insulina
instab b’livelli baxxi ta’ amylin. F’ricerki aktar
wara, instab li meta wiehed jistimula u jec¢ita 1-
livell ta’ amylin fil-gisem, id-dijabetiku jista’
jevita I-“hypos”.

« ikompli f’pagna 16
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INTRODUCING

® No sugar
® Suitable for diabetics*

@ No preservatives or artificial colours
@ Made from pure fruit juices
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« jagbad ma’ pagna 14
ID-DIJABETIKU TIP II

Izda id-ditta Amerikana tidher li qed tikkonkludi
li I-Amylin qged jilghab parti sewwa fil-kura tat-
tip tnejn dijabetiCi, dik tal-kbar. Id-dinja fiha
wisq u wisq aktar dijabetiCi tip tnejn milli tip
wiehed. (Arail-mappa tad-dinjadwarid-dijabete
li gieghda f’dan il-magazin).

Ix-xjenzati sabu li bosta dijabetici tip II, mhux
fuql-insulina, kienu ged jipproducuhafnaamylin.
Minn osservazzjonijiet li saru, sabu li pillola li
tillimita il-produzzjoni ta’ l-amylin fil-gisem,
tista’ tirranga il-kundizzjoni. Jekk il-kundizzjoni
tkun maghrufa kmieni bizzejjed, il-pazjent ikun
jista’ jiehu doziregolarita’ pilloliub’hekk jevita
1i jsir dijabetiku.

IKTAR AVVANZI

Hekk hi fit-teorija. Izdal-ebda avvanzifit-terapija
medika ma jsiru minghajr ma l-prodotti jigu
ippruvati fuq l-annimali u fuq bnedmin. FI-1990,
Dr Gareth Cooper u ohrajn iffirmaw 1-Amylin
Pharmaceuticals, bil-ghanli jsiru dawnit-testijiet.
Effettivament, 1-Amylin, issa imsejjah AC 137,
ga qged jigi ppruvat fuq il-bnedmin. L-ewwel

provi tal-pilloli 1-godda, ikunu biex jaraw jekk il-
prodott hux ta’ hsara ghal bniedem, izda d-ditta
ghandhaindikazzjonijiet, li I-prodottikun effettiv
fil-kura tad-dijabete.

IKTAR SVILUPPI

Fis-sena 1991, id-ditta ta’ Dr Cooper inghaqdet
mal-“Glaxo” biex flimkien, zviluppaw “drug”
iehor, 1-AC 273.

Bis-sahiha ta’ xjenzati tal-“Glaxo”, iz-zewg
ditti, ipproducew pillola li ga giet ippruvata fuq
l-annimali.

Ghalkemm ghadu xi ftit kmieni biex wiehed
jghid meta ser tkun lesta, ghad baqga’ testijiet fuq
il-bniedem u testijiet ohra. Jekk kollox imur
sewwa, jigifieri li il-pillola ma tkunx ta’ hsara
lill-bniedem, tista’ tkun fis-suq xi sitt snin ohra.

Iz-zewg ditti flimkien qed jahdmu hafna biex
jaraw jekk l-amylin jistax jikkura lil dawk li
ghandhom l-obesita. Hawnhekk, jekk il-livelli
ta’ l-amylin fil- gisem ikun imnaqqas, allurajista’
jirrizulta li jkun hemm nuqqas ta’ piz u b’hekk
tkun tista’ tigi evitata id-dieta. Din ghad fadlilha
biex tkun lesta ghall-pubbliku.

Nawguraw li kemm 1-AC 137 u I-AC 253
ikunumaghna ghall-gid ta’ miljuni ta’ dijabetici.

|
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Reflolux®S

The Advantage of Precision

and Flexibility from the
World's No. 1

large display for better
stores up to 20 readability - added safety
blood glucose through "error” display
readings buzzer and "battery-down" waming

uses Haemo
Glukotest 20-800®
test strips which
can also be used
visually

simple coding uses standard
procedure for battery
maximum
precision

Only vast experience, continuous research and
know-how have made Boehringer Mannheim
the leaders in blood glucose testing!

S

Trade Enquiries: w Vivian Commercial Corporation Limited 7ter. 317492/3
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DRITTIET

B eneralment, individwi bid-dijabete jistghu jghixu hajja normali, hajja sana kif ukoll
hajja twila. Jekk tiehiu hisieb tieghek innifsek u titghallem dwar id-dijabete tieghek,
ikollok I-isbah ¢ans li jirnexxilek taghmel dan. lt-tabib u membri ofira tat-tim tas-
sahha bhal nersijiet, podologisti, “dietitians”, jistghu jaghtu pariri, u jipprovdu

informazzjoni u appogg kif inti tista’ tiehu hsieb tieghek innifsek u tghix kif tixtieq int. Huwa
importanti li int tifhem |-obbligazzjonijiet ta’ min ged jipprovdilek il-kura ta’ sahhtek, b’'mod
li jghinuk tikseb dawn l-ghanijiet u li tkun taf x’ghandek taghmel dwar ir-rwol tieghek bhala
dijabetiku.

1. ID-DRITTIJIET TIEGHEK

It-tim tal-kura ta’ sahhtek ghandu jipprovdi:

® Pjanta’ kura uta’ valuri ta’ “self care”.

® Testijiet regolari tal-kundizzjoni fizika tieghek u tal-livelli taz-zokkor fid-demm.
® Kura ghall-problema specjali u ghall-kazi ta’ emergenza.

® |ktar edukazzjoni ghalik u ghall-familja tieghek.

® Informazzjoni dwar ghajnuna soc¢jali u ekonomika.

Ir-rwol tieghek hu li tibni dawn il-pariri fil-hajja tieghek ta’ kuljum u li tkun ikkontrollat fid-
dijabete tieghek, fuq bazi ta’ jum ghal jum.

2. PJAN TA’ KURA U SELF-CARE TARGETS

Inti bhala dijabetiku ghandek tircievi dawn li gejjin:

@ Pariri personali dwar kif ghandek tiekol I-ahjar, bhal x'tipi u x’ammonti ta’ ikel kif ukoll il-
hinijiet taghhom.

@ Pariri dwar attivita fizika.

® Id-dozi u I-hin tal-pilloli jew insulina u kif ghandhom jittiehdu. Hu parir dwar tibdiliet fid-
doza bazati fuq is-"self monitoring” (-ic¢ekkjar ta’ livelli ta’ zokkor fid-demm/urina |i
taghmel inti stess).

@ |l-valuri tat-targets tieghek dwar zokkor fid-demm, xahmijiet fid-demm, pressjoni fid-
demm u piz.

s,

e
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U RWOLI

3. KALKOLI REGOLARI

Ghal kull vizta, il-professjonista tieghek ghall-kura tas-sahha ghandu:

® Jirrevedi ir-rizultati tieghek tas-“self monitoring” u jara wkoll il-kura regolari tieghek.
® lkellmek dwar it-targets tieghek u jsir tibdil fejn hemm il-bzonn.

® Jiddiskuti problemi u jwiegeb domandi li jista’ jkollok.

® Ikompli jghinek fl-edukazzjoni tad-dijabete tieghek.

It-tim tal-kura tas-sahha ghandu jiccekkja:

@ ll-kontrolltal-livelli taz-zokkor fid-demm, billi jittiehdu testijiet spe¢jali tad-demm. (Dawn
it-testijiet li jsiru bejn darbtejn u erba’ darbiet fis-sena jekk id-dijabete hu kontrollat tajjeb,
jinkludu rizultati ta’ HbA1 jew “fructosamine”. Testijiet ghaz-zokkor fid-demm waqt i
wiehed ikun sajjem, huwa tal-parir li jsiru fuq individwi ikkurati mhux fuq l-insulina).

® |l-piz tieghek.

® ll-pressjoni tad-demm u l-ammont ta’ xaham fid-demm jekk hemm bzonn.

Dawn li gejjin ghandhom jigu ¢¢ekkjati darba f’'sena mill-ingas:

Ghajnejk u I-vista.

Ix-xoghol tal-kliewi (testijiet tad-demm u ta’ l-urina).

Saqgajk.

II-fatturi ta’ riskju ghall-mard tal-qalb, bhal pressjoni gholja, xahmijiet fid-demm u tipjip.
Kif ged tittestja z-zokkor fid-demm (self monitoring) u x’teknika ghandek dwar |-
injezzjonijiet (injection techniques).

® |d-drawwiet ta’ I-ikliet tieghek.

4. INKOMPLU BL-EDUKAZZJONI

Dawn li gejjin huma sugdetti importanti li ghandek titghallem dwarhom:

@® Ghaliex hemm il-bzonn li tikkontrolla I-livelli ta’ zokkor fid-demm.

@® Kif ghandek tikkontrolla I-livelli ta’ zokkor fid-demm permezz ta’ ikel adatt, ezercizzju,
pilloli u/jew insulina.

@ Kiftictekkja (monitor)il-kontroll permezz ta'testijiet tad-demm jew urina (self monitoring)
u kif tagixxi fuq ir-rizultati.

@® Is-sintomi ta’ livelli baxxi jew gholja ta’ zokkor fid-demm u ta’ “ketosis”; trid tkun taf kif
tiehu hsiebhom u kif tevitahom.
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X'ghandek taghmel meta tkun marid.

Kif wiehed jevita u jikkura kumplikazzjonijiet tat-tul, ninkludu wkoll possibilment, hsarat

fil-ghajn, fin-nervituri, fil-kliewi, fis-sagajn u fl-ebbusija ta’ I-arter;ji.

® Kif ghandek tagdixxi mat-tibdil fl-istil tal-hajja, bhal -ezer¢izzju, safar, attivitajiet socjali
(inkluz il-konsum ta’ |-alkohol).

® Kifghandektmexxiutikkontrollaproblemilititaga’ maghhom, bhalimpieg, assigurazzjoni

u licenzji tas-sewqgan.

5. SITWAZZJONIJIET SPECJALI

Ghandu jkollok pariri u kura f'¢irkustanzi specjali, l-iktar jekk inti tifel jew tifla, jew adoloxxent,
jew bniedem anzjan jew mara li ged tahseb biex tkun tqila (jew jekk inti tgila).

L-ewwel xhur wara d-dijanjosi huma dejjem xhur iebsa. Ftakar li tul dan iz-zmien ta’
bidu, ma intix ser titghallem kollox. It-taghlim jibga’ sejjer tul hajtek kollha.

Jekk inti ghandek problemi fil-ghajnejn, fil-kliewi, fis-sagajn, fil-vini jew f'qalbek, allura
hemm bzonn li jarak spe¢jalista malajr. Ghandek ukoll tirvievi informazzjoni ¢ara dwar
x'ghandek taghmel f'kaz ta’ emergenza.

6. IR-RWOL TIEGHEK

Inti trid tiehu hsieb id-dijabete tieghek minn jum-ghal jum. lktar ma titghallem dwar id-
dijabete tieghek, issibha iktar facli li tiehu hsiebha.

Tghallem fuq il-kura tieghek innifsek u ipprattikaha. Din tinkludi “self monitoring” ta’
zokkor fid-demm, u tghallem ukoll, kif taghmel xi tibdiliet fil-kors sistematiku tal-kura tieghek,
skond ir-rizultati li tikseb.

Segwi dawn id-direttivi

® Ezamina lil riglejk regolari.

@ Segwi fir-realta’ stili tajbin ta’ hajja. Aghzel |-ahjar ikel, zomm piz san u tajjeb, aghmel
ezercCizzju regolari u tpejjipx.

@ Kun af meta ghandek tikkuntattja, it-tim tal-kura ta’ sahhtek.

® Zomm ruhek f’kuntatt mat-tim tal-kurata’ sahhtek dwar xi diffikultajiet, xi domandi li jista’
jkollok.

® Zomm id-domandi ppreparati minn gabel u erga’ stagsihom jekk it-twegiba ma kinitx
Cara bizzejjed.

@ Tkellem mat-tim tal-kurata’ sahhtek, ma’ ohrajn bid-dijabete u mal-membrita’ l-ghaqda
tad-dijabetici tal-pajjiz. ;

® Aqgra pamfletz u kotba dwar id-dijabete provduti mit-tim tal-kura ta’ sahhtek u mill-
‘ghaqda’ tad-dijabetici.

® Kunzgurlil-familjatieghek u hibiebekikunu jafu dwaril-bzonnijiettieghek bhala persuna
bid-dijabete.

(Bil-permess ta’ IDF 1991).
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L-GhAZLA

abel ma saritli d-dijanjoziuqalulili

kont dijabetika seba’ snin ilu,

wiehed mill-“passatempi” favorit

tieghi, kien li naghmel helu bic-

¢ikkulata, wara gurnata xoghol, fejn

kont inkun ghajjiena, depressa u gisni mdejqa.
Dan kien jigrili qisu bejn wiehed u iehor
darba fil-gimgha. Allura kont nixtri bicca

cikkulata kbira u ftit “coconuts” u hemm tarani,

naghmel blalen zghar ta¢-Cikkulata u niksihom
bil-“coconut” u erhini niekol wahda wara I-
ohra.

Dan kollu nbidel mill-lejl ghan-nar, ghax kif
it-tabib irrimarkali fuq it-telf ta’ pizf’daqqa, fuq
il-hafna ghatx li kelli u fuq 1-ghejja li kont qed
inhoss, dan mal-ewwel urieni li ghandi dijabete

IT-TAJBA

adattata ghal Malti minn Rosa

dipendenti fuq l-insulina, jigifieri tip 1.

Kif it-tabib induna li infxilt hafna, qalli biex
ma ninkwetax hafna - “Id-dieta tieghek ma hix
mill-aghar. Aqta’1-helu”. Kieku t-tabibqalli “Ara
tibzax; 1i ghandek bzonn hu 1i tittestja iz-zokkor
fid-demm erba’ darbiet kuljum. Kejjel uizen kull
matiekol; kuldejjem fl-istess hin kuljum, aghmel
l-ezerc¢izzju u tghallem x’ghandek taghmel dwar
il-“hypos” ta’ l-insulina u hu l-injezzjonijet li
jkunimissek”. Isma’ t-tabib ghen biex inaqqgasil-
biza tieghi.

Propjament qatt ma nkwetani 1-“home
monitoring” (li wiehed jittestja id-dar iz-zokkor
fid-demm) jew li niehu l-insulina. Ghalija 1-helu
jfisser hafna fil-hajja. Ilum irrealizzajt illi x-
xewqa u l-kliba ghall-hielu ma tinqatax mill-lum
ghall-ghada.

Jidher 1i hemm ideja falza fost tobba, fost il-
hbieb, zewgi u ommi ukoll, illi kif wiehed isir
dijabetiku, irid kompletament jaqta’ kull xewqa
ghall-helu u ghali-platti imburgati ta’ 1-ghagin.
Jien inhoss fil-kaz tieghi, mhux minnu. Jiena
wahda li nhobb il-helu u nimmaginani nieklu. II-
kilba ghall-helu hija parti minn hajti.

Ghal bosta snin ghixt b’din il-problema
quddiemi, izda generalmentingorr meta jistagsuni
irridx xi “slice fudge” jew xi bi¢ca torta tal-helu
bil-“whipped cream”. Inwegibhom li nixtieq niehu
bil-qalb kollha izda le, zgur li le ma jien ser
inCedi, u arani mmur f’kamra ohra, imgar biex
nagbad xkupa u niknes.

Kien hemm zmien, meta kont inhares lejn xi
hadd jiekol il-helu quddiemi u nqgisu bhala
trajditur, bhala ghadu, bhala sadista. Illum sirt
nista’ nara dawn in-nies jieklu 1-helu minghajr
rimors ta’ xejn. Wara seba’ snin, irnexxieli
finalment naccetta l-istat tieghi. Kultant inkun
optimistikafil-hajja unirrealizza li I-mod li niekol
illum huwa ahjar ghalija u ghal uliedi.

« ikompli Ppagna 24
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Izda jibga’ 1-fatt li tant hi haga iebsa
li wiehed ighid le ghal helu. Biex
inwarrab il-kilbiet ghall-helu, ippruvajt
nivvinta xi mod jew iehor biex
nitbieghed mill-helu. Fil-fridge, jienau
niftah il-bieba, ghandi n-numru 285, 1i
hu n-numru li tela’ 1-livell ta’ zokkor
fid-demm, meta l-ahhar darba kilt ic-
“chocolate coconuts balls”, telali ghal
285mg u ddispjacini ghall-mewt.
Inhares lejn in-numru 285 fil-bieba u
niftakar, u mill-fridge nohrog biss dak 1i
ghandi bzonn ghal sahifti.

Meta jkolli xi xewqa ghall-helu,
erhini nagra u infittex fil-magazines fuq
id-dijabete u nibda nagra fuql-ghajnejn,
fuq in-nervituri, fuq il-kliewi u
kumplikazzjonijiet ohra u jghinuni nasal
f’kompromess dwar l-ideja tal-helu.

Kultant mizuri ta’ emergenza jghinu.
Mhux l-ewwel darba li nitfi it-T.V. u
nagbad il-“push chair”; u t-tfal mill-
ewwel jindunaw li gejja passiggata,
dagsxejn fit-tul u bil-ghaggla.

Jiena wara kollox umana, u kultant
ix-xewqat ghall-oggett huma aqwa
minni. Irrid nibqga’ nfakkar lili innifsi li
biex nikkontrolla d-dijabete tieghi, inkun
qisni ged insegwi programim, punt wara
punt u mhux niggennen biex naghmel
kollox f’daqqga u nitlef il-kontroll.

Niftakar 1i 1-fatt 1i wiehed isegwi
programm, hu ordni, hu dixxiplina, hu
sistema ta’ tifsil ta’ hajja.

Dan l-ahhar wasalt biex ikkonkludejt
li wara kollox hajti ma tantx hi dagshekk
differenti minnta’ hafnanies ofira. Ahna
ilkoll ghandna glieda x’nissieltu u hadd
ma jirnexxielu jirbah, jekk jiekol it-
torta tal-helu kollha!

Metanibda nirraguna fuq dan il-punt
inhossni, inqas differenti minn
haddiehor. Id-djufija tieghi ghall-helu
hija parti minn hajti u taghmilni umana.
Ta’ spiss niftakar fil-kliem ta’ filosofu
maghruf li zmien twil ilu, qal “La darba
nixtieq bil-herqa kollha I-ghasel, allura
jiena nezisti.” Kollu minnu, izda l-
importanti hu li nkun naf naghmel ghazla
tajba. =
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Awguri ta’ [-Ghid

“Dan hu I-jum Ii ghamel 11-Mulej.
Ha nifirhu nithennew fih.”

Flimkien ma’ dan il-messagg,
il-President u I-membri tal-Kunsill
jibghatu l-isbah xewqat ta’ 1-Ghid

lill-garrejja kollha ta’ dan il1-Magazin.
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minn Marie Louise Mifsud

Gheziez membri,

Kos, ghadhakif ghaddiet1-Istrina u §a ged nogorbu
u nahsbu ghal Ghid. Jghaddi z-zmien u lil hadd ma
jistenna. Issali wasalil-Ghid niccelebrawhkif jisthoqq
u b’hekk iktar nibqghu niftakruh.

Dwar il-preparament ta’ 1-ikel, nippruvaw inlestu
platti kemm jista’ jkun tipici ta’ 1-Ghid u helu adatt
ghal dawn il-granet ukoll.

Ghalhekk, nifirhu f’dawnil-granetta’ hajjauniehdu
gost b’dak kollu li nippreparaw.

Nawgura minn qalbi, il-Ghid it-Tajjeb 1il kull
wiehed u wahda minnkom.

1. SOPPA TAT-TADAM.

Ingredjenti:

2 tadamiet kbar, imqattghin irqiq
Sinna tewm midrusa

1/4 pt/150 ml halib skimmed
Mgharfa tursin frisk imqatta’ rqiq
Melh u bzar

Dada tat-tigiega

Merobu
Poggi t-tadam, it-tewm, il-halib, it-tursin u I-melh u
1-bzar gorecipjent. Farrak id-dada, uhallihom jaghtu.
Naqqas in-nar, ghatti r-recipjent u hallihom itektku
ghal nofs siegha. Halli s-soppa tibred, ara tridx izzid
xi bzar u melh ghat-toghma. Ghaddi mill-passatur
jew ghaddi mill-liquidizer.

Tohrog 2 porzjonijiet. Kull Porzjon = 25g kaloriji
u kwatzi xejn karboidrati.

2. HOT CROSS BUNS

Ingredjenti:

1 1b/450 g dqiq wholemeal

1 kucc¢arina mixed spice

1 0z/25g fructose

1/2 pinta/275 ml ilma fietel
1-2 imgharef halib skimmed
Mgharfa ilma

1/2 kuccarina melh

2 0z/50g margerina “diet”

1 sachet hmira (dry yeast)

Bajda mhabbta

1 kuccarina fructose (ghall-glaze fuq il-buns)

Meropu

Ghaddi d-dgiq, melh u mixed spice minn passatur.
Zid il-margerina u hawwad sew flimkien sakemm it-
tahlita tigi qisha frak tal-hobz fin. Zid il-25g fructose,
hmira u zbib. Hawwad kollox sew flimkien, zid id-
dqiq u 1-bajda u aghgen sew sakemm, it-tahlita tigi
qgisha ghagina. Jekk tara li t-tahlita tkun ghadha xi ftit
niexfa, zid ftit halib.

Aghgen sew ghal madwar 10 minuti, poggi go post
shun u halliha toghla ghal madwar 40-60 minuta.
Erga’ aghgen u gassam it-tahlita fi 12-il bicca. Poggi
1-buns fuq pjanca li tkun dlikt bi ftit margerina u
hallihom jergghu joghlew. Agbad ftit béejjec ta’ 1-
ghaginau aqta’ fi strippi irqaq u aghmel is-slaleb tal-
buns.

Ahmi f’forn shun fuq Gas Mark 7/220°C/425°F
ghal madwar 15-20 minuta jew sakemm il-buns
jinhassu vojta minn gewwa. Holl ftit fructose (li
ppreparajt ghal glaze) fi ftit ilma sabiex taghmel
glaze fuq il-buns.

Tohrog 12-il bun. Kull bun _. 30g karboidrati u 175
kaloriji.

3. LASAGNE FIL-FORN

Ingredjenti:

16 uqija/450g kapuljat tac-canga
Basla mqatta rqiq

Sinna tewm midrusa

3 uqijiet/75g “streaky bacon” imqatta’ rqiq
2 zkuk tal-karfus imqatta’ rqiq

2 karrotti imqatta’ 1qiq

2 imgharef “tomato puree”

Bott tadam (14 uqija)

Kuccarina oregano niexef

Melh u bzar

1/4 pinta/150 ml brodu
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4 uqijiet/100g lasagne
1-2 uqgijiet (25g-50g) gobon parmeggjan malikuk

Zalza bajda

Ingredjenti:

Uqija/25g margerina
Uqija/25g dqiq

Pinta/550 ml halib skimmed
Niskata nocemuskata mahkuka
Melh u bzar

Mertopu

Aqli 1-kapuljat, il-basla, it-tewm u I-bacon sakemm
il-laham jiehu kulur hamrani filwaqt li thawwad il-
hin kollu. Ixhet it-“tomato puree”, it-tadam u I-
hwawar. Ixhet il-kumplament ta’ l-ingredjenti u
hallihom jifthu jaghlu, fil-waqt li tkompli thawwad
ta’ spiss.

Baxxi n-nar u ghatti r-recipjent u hallih itektek bil-
mod ghal 25 minuta jew sakemm is-sauce ikun nagas
u jkun ghaqad. )

Poggi il-margerina u d-dqiq f’recip-jent. Qieghed
fuq in-nar baxx. Meta jinhallu, zid il-halib. Ibqa’
hawwad sakemm iz-zalza 1-bajda tibda taghgad.

Zidin-no¢emuskata, il-bzarul-melh. Halliha tibred
ftit. F’dishtawwali, midluk hafifbil-margerina, poggi
saff zalza tal-laham, saff lazagne imbaghad saff zalza
bajda. Erga’ irrepeti, saff zalza tal-laham, safflazagne,
saff zalza bajda. Fil-wic¢ nett, ferrex il-gobon
parmeggjan.

Anhmi f’forn 1900/375F/Gas Mark 5 ghal 30 minuta
jew sakemm jiehu kulur u jkun ged ibqabagq.

Johorgu 6 porzjonijiet. Kull porzjon _ 24 karboidrati
u 323 kaloriji.

mahkukatal-laringanl-meraqtal-laringa. Ahdem bis-
swaba sakemm it-tahlita tidher mafiduma.

Aghmel 12-il ballun u irrangahom fuq “baking
tray”. Ahmi go forn jahraq mhux hazin Gas Mark 6/
200°C/400°F, ghal 10-12 -il minuta sakemm ikunu
ta’ kulur dehbi. Ikollok 12-il porzjon.

Kull porzjon _ 10 karboidrati u 75 kaloriji.

5. BRAN ROLL TAL-HARUF

Ingredjenti:
Sidra mezzana tal-haruf (bla ghadam)

Ghall-mili:

Bzar u melh

Basla mqatta’ rqiq

50g/2 ugijiet karawelt

50g/2 uqijiet All Bran Cereali

50g/2 uqijiet frak tal-hobz wholemeal
Mgharfa tursin imqatta’ rqiq

2 tadamiet mezzana, imqaxxra u mqatta’ rqiq
Niskata timu

Bajda mhabbta

MeTopu
Nehhi x-xaham zejjed mill-haruf u ixhet il-bzar u 1-
melh. Hallat 1-ingredjenti niexfa flimkien. Ghaqqad
kollox permezz tal-bajda mhabbta.

Poggi 1-mili fuq il-haruf u gerbeb kollox bhal
Swiss Roll.

Orbot bi spaga jew uza “cocktail sticks”.

ikompli Ppagna 30

4. COOKIES TAL-“PEANUT BUTTER” U
TAL-LARING

Ingredjenti:

50g/2 uqgijiet dqiq “self raising”

Kuccarina kannella

50g/2 uqijiet All Bran imfarrak

16 qtar “liquid sweetex”

50g/2 ugijiet “peanut butter”

Bajda mhabbta

Qoxra mahkuka ta’ laringa u ftit meraq tal-laring

Meropu
Ghaddi d-dqiq u 1-kannella minn passatur fin ghal go
sjuna, u zid 1-All Bran imfarrak bil-lembuba.

Zid il-peanut butter, il-bajda mhabbta, il-qoxra
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ellogg's Nutrtional Information

GET A TASTE
FOR THE
HEALTY
LIFE |

In certain medical conditions the choice of breakfast cereal may need to respect the
suitability of the product for the maintenance of good health.
Particular medical conditions and suitable breakfast cereal choices are given below.

DIABETES MELLITUS
The British Diabetic Association’s publication ‘Countdown’ categorises common foods
suitable for inclusion in the diet of diabetics.
Kellogg’s breakfast cereals arc categorised as:

KELLOGG’S Sole Distributers
Charles Darmanin & Co. Ltd.
Luret Cutajar Street, Zebbug, ZBG 06. Tel: 460360 - 460375 (5 lines)
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Ahmi ghal siegha u nofs taht nar Gas Mark 6/
200°C/400°F u imbaghad ghal 1/2 siegha ohra taht
nar Gas Mark 4/180°C/350°F.

Tohrog 5 porzjonijiet.

Kull porzjon _ 10 karboidrati u 300 kalorija.

6. KEJK TAL-PRUNA U GEWZ

Ingredjenti:

225g/8 ugijiet dqiq “whole meal self raising f
lour”

Niskata melh

Kuccarina lixxa (5 ml) no¢emuskata mahkuka

Niskata spice

Qoxra malikuka ta’ laringa zghira

25g/uqija wahda, margerine “low fat”

50g/2 uqgijiet gewg imfarrak

75g/3 uqijiet pruna bla ghadma, imqatta’ rqiq

3 bajdiet imhabbtin

100mli/3 f1 0z/7 imgharef skimmed milk

45ml/3 imgharef meraq tal-laring

Meropu

Ghaddi d-dqiq, il-melh ul-ispices mill-passatur u zid
il-qoxramahkukatal-laringa. Ixhetil-margerina. Ixhet
ukoll il-gewz, il-pruna u I-bajd imhabbat. Ixhet ukoll
il-halib, il-meraq tal-laring u ibga’ hawwad sakemm
kollox jidhol go xulxin.

Ixhet it-tahlita go landa tal-kejk midluka (15cm/6
inches)u ahmi go forn Gas Mark 5/190°C/375°F ghal
madwar 40-45 minuta. Sakemm il-kejk jitla’ sew u
jkollu kulur dehbieni. Jekk iddahhal “skewer” u
johrog nadif, allura 1-kejk ikun sar.

Hallih jibred gabel isservih.

Tohrog 12-il bicca.
Kull porzjon (bi¢ca) . 16g karboidrati u 10g kaloriji.

7. SOPPA TAL-BASAL

Ingredjenti:

3 basliet kbar imqattghin irqiq
2 tadamiet mezzana imqattghin
Karrotta kbira imqatta “slites”
2 weraq tar-rand

Niskata nocemuskata
550ml/pinta ilma kiesah

4 imgharef inbid abjad “dry”
Dada ral-laham

Kuccarina “arrow root” - ararott

Melh u bzar
25g/uqija wahda gobon parmeggjan mahkuk

MeTtopu
Poggi 1-basal, it-tadam, il-karotta, ir-rand u n-
no¢emuskata f’reCipjent. Zid 1-ilma u l-inbid u d-
dada tal-laham imfarrka go recipjent. Sajjar sakemm
jaghlu, baxxi n-nar u ghattih u hallihom itektku ghal
nofs siegha. Nehhi ir-rand. Hallat 1-“‘arrow root” bi
ftit ilma kiesah u ixhet gos-soppa biex taghqgad ftit.
Kompli tektek fuq in-nar ghal xi 10 minuti. Jekk trid,
ghaddiha mill-liquidizer.

Servi bil-gobon parmeggjan imferrex fil-wic¢ tal-
platti.

Ikollok 4 porzjonijiet
Kull porzjon _ 10g karboidrati u 80 kalorija.

8. SANDWICH CAKE

Ingredjenti:

115g/4 ugijiet margerina polyunsaturated u ftit extra
ghad-dlik taz-zewg cake-tins

50g/2 uqgijiet fructose

2 bajdiet

75g/3 uqijiet dqiq self-raising wholemeal
Qoxra mahkuka u I-meraq ta’ lumija
75g/3 ugijiet dqiq abjad self-raising

1/2 kuccarina baking powder

Ftit halib skimmed

3 imgharef “sugar free jam”

Meropu
Sahhan il-fom ghal 170°C/325°F/Gas Mark 3. Idlek
b’mod hafif zewg “cake tins” bil-margerina u iksi
l-qiegh ta’ kull “tin” bi “grease proof paper”. (Il-
laned ghandhom ikunu ta’ 12 ¢m jew 7 pulzieri 1-
wahda).

Go recipjent, hawwad il-margerina u 1-fructose
flimkien sakemm jicCaraw fil-kulur u jsiru hfief.
Habbat il-bajd wahda wahda u jekk ikun hemm
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bzonn, zid ftit mit-dqiq wholemeal biex tevita li ma
jkunx hemm tahlita mghaquda. Zid il-qoxra mah-
kuka tal-lumija u hawwad.

Saffi mill-passatur, id-dqiq abjadul-baking powder
u ixhet it-tahlita bil-mod il-mod flimkien mal-
kumplment tad-dgiq wholemeal. Ixhet il-meraq tal-
lumi uixhet bizzejjed halib skimmed biex it-talilitala
tkun maghquda u 1-anqas mahlula.

Agsam it-tahlita bejn iz-zewg “cake tins”. Illixxa
l-wi¢¢ u ahmi ghal madwar 20 minuta, sakemm
joghla u ma jkunx artab meta tmissu.

Hallih jibred ftit fil-laned u wara poggi fuq “wire
tray” bix jiksah. Wara nehhi 1-*“grease proof paper” u
idlek 1-wicc ta’ kull cake bil-jam u wara poggihom
fuq xulxin. |

Tohrog 8 porzjonijiet. Kull porzjon fih 211 kaloriji u
20g karboidrati.

l-iskopijiet ta’ 1-ghaqda taghna.

ikun hemm ghajnuna ta’ sotto-kumitat.

VOLUNTARJAT
Minn zmien ghal Zmien ingeddul-appell taghnabiex ikollna aktar voluntierihalli jghinuna nilhqu

Afna konvinti li hemm membri u familjari li jistghu jghinu £ xi haga; ma sserhux rasna fuq
haddiehor, meta inti ged takkwista, ghax kollox jaqa’ fix-xejn. Ghad hemm hafna xi jsir, izda irid

Nirsistu ftit biex fix-xhurli gejjin naraw 1-“Ghagda” miexja hiafna ahjar, b’iktarmotivazzjoni.

KNOWING YOU
HAVE DIABETES
ISN'T THE END OF
THE WORLD.

NOT KNOWING
COULD BE.

Contact: Maltese Diabetes Association
P.O. Box 413
Valletta CMR 01
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. Domanda u risposta .

1. Cirkulazzjoni

DOMANDA

Qrajt Ii Cirkulazzjoni batuta fir-riglejn/saqajn hi
problema tad-dijabeti¢i. Hemm xi mod kif nista’
intejjeb i¢-Cirkulazzjoni tieghi?

Risposta

Id-djuq, jewil-fattlil-arterji jibbiesu, hu parti normali
ta’ meta wiehed jikber. L-arterji fis-saqajn/riglejn
jistghu jigu effettwati fil-proCess 1i semmejtlek u
jistghu jikkagunaw Cirkulazzjoni fjakka fid-demm.
Dan jigri mhux lid-dijabetici biss, izda wkoll lil dawk
li m’ghandhomx dijabete; fid-dijabetici hi aktar
komuni.

Ghad ma nafux sewwa il-kawza tad-djuq ta’ 1-
arterji, izda nafu zgur 1i t-tipjip hu hazin hafna.
Ghalhekk jekk inti dijabetika u tpejjep, ir-riskju ta’
¢irkolazzjoni hazina zgur jikber. Tpejjipx u zomm
rufiek attiva, u imxi.

2. Side effects

DOMANDA

Kemm ili Ii bdejt niehu I-pilloli metformin, kultant
inhossni mdardra u jkolli wkoll dijarrea. Dawn huma
xi “side effects” tal-metformin?

Risposta

I1-pilloli metformin huma stabiliti bhala kura ghad-
dijabetiCi hoxnin sew. Dawn ilhom jigu wzati u 1-
maggoranza tal-pazjenti ma ghandhom ebda
problema. Sfortunatament; xi uhud ihossu xi problemi
fl-istonku, bhala ezempiju, taglighta’ I-istonku, ugigh
ta’ zaqqudijarrea, kif ukoll toghmata’ metal. II-bicca
1-kbira ta’ dawn is-*“side effects” wara xi ftit jiem,
jispiccaw meta I-pilloli jittiehdu waqt 1-ikel (u mhux
gabel l-ikel); izda xi whud ma jittollerawx il-
metformin, Is-“side effects” li semmejt mhumiex
perikoluzi. Ta’ min jghid li I-metformin hu medicina
li tahdem differenti minn pilloli ohrajn, fis-sens li il-
metforminiggieghel l-insulina naturali tieghek tkopri
aktar, minflok li ggieghlek tipproduci iktar insulina
(jekk ikollok minn fejn) u ghandha 1-vantagg li ma

ggibx piz zejjed u l-angas zokkor baxx fid-demm.

3. Inéidenza/prevalanza

DOMANDA

Tista’ tispjegali d-differenza bejn incCidenza u
prevalanza b’referenza ghad-dijabete?

Risposta

Incidenza ta’ xi marda hi indikazzjoni tan-numru ta’
kazi goddata’ dinil-marda ghal kull 100 membru tal-
popolazzjoni.

Prevalanza hi in-numru ta’ individwi 1i tabilhaqq
ikollhom il-marda issa, fil-present, ghal kull 100
persuna.

Per ezempiju, Certi statisti¢ci mill-W.H.O juru li
Malta ghandha prevalanza tad-dijabete ta’ 10%, u
rata ta’ incidenza ta’ 0.5%, bejn wiehed u iehor.

Ftit gimghatilu, qrajnali Malta ghandha prevalanza
ta’ dijabete tlett darbiet iktar gholja mill-kumplament
ta’ -Ewropa.

4. Mizien

DOMANDA

Jiena dijabetika fuq I-insulina (IDDM). Tista’ tghidli
minn fejn nista’ nixtri mizien tajjeb biex inkun nista’
nizen il-karboidrati?

Risposta

Ghalkemm hu importanti li timxi ma’ l-ammont ta’
karboidrati tieghek, skond id-dieta tieghek, manahsibx
li hemm ghalfejn togghod tizen sa linqas gramma. Li
tizenl-ikel hu inkonvenjenti u tista’ trazzan l-istil tal-
hajja tieghek, ahseb kemm ikun ta’ inkonvenjenza
biex tizen 1-ikel meta tkun go restaurant jew harga
barra.

II-bicca 1-kbira ta’ dietitians jippreferu jitkellmu
dwar “exchanges” ta’ karboidrati b’kejl familjari,
nghidu ahna, kikkra mimlija ross, frotta shiha, ecc,
e¢¢. Dan hu iktar prattiku.

Hemm bosta kwalitajiet ta’ imwiezen, 1-ahjar ghal
dan ix-xoghol hu dak il-mizien elektroniku.
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5. Surgical spirit

DOMANDA

Jien ma nhobbx nuza is-surgical spirit biex innaddaf
fejn inkun ser niehu I-injezzjoni ta’ I-insulina ghaliex
inhossu li jwebbisli I-gilda. Wara kollox, din hi xi
haga mehtiega bilfors, qabel u wara Ii tkun hadt I-
injezzjoni?

Risposta

Inti ma ghandekx tuza “surgical spirit”. Dan hu
sustanza li fiha z-zejt u ssib 1i s-siringa thossha
tizloglok. Hemm ukoll it-tendenza li ssodd.

Inti ghandek tuza “industrial methylated spirit” li
hu minghajr kulur, jekk hu possibli. “Methylated
spirit” ordinarju ghandu kulur mizjud mieghu u jista’
jtebba 1-hwejjeg.

Biex jitnagqas i¢-Cans ta’ xi infezzjoni, it-tobba u
n-nurses inaddfu 1-gilda tal-pazjenti bl-ispirtu meta
jkunu qged jaghtu l-injezzjonijiet 1-isptar jew f'xi
klinika.

Ghal bosta snin id-dijabetici kienu mghallma biex
jaghmlu l-istess meta jkunu d-dar biex jiehdu 1-
injezzjoni ta’ 1-insulina, izda issa kollox tbiddel ghax
gie realizzat li infezzjoni tista’ tigi minn tniggiz tas-
siringa, tal-labra jew l-insulina u mhux mill-gilda
normali.

Sakemm is-siringi tieghek huma sterilizzati u ma
ghandekx xi infezzjoni tal-gilda f’idejk jew f’xi parti
ta’ gismek fejn tittaggab, ma hemmx ghalfejn tuza
spirtu.

Hafnahumakontral-uzuta’l-ispirtu/alkohol ghaliex
hafna pazjenti jsibu li tithraxilhom il-gilda.

Jekk thossok 1i ghandek tnaddaf 1-“injection site —
il-post fejn ser tittagqab - allura uza sapun u ilma jew
xi disinfettant (mhux alkoholiku) hafif.

6. Mard tal-qalb

DOMANDA

Ta’ spiss naqra u gie li smajt fuq ir-radju wkoll, dwar
il-mard tal-galb u attakki tal-qalb minghajr ugigh.
Tista’ tghidli xi haga dwar l-attakk tal-galb ta’ bla
ugigh?

Risposta

I1-galb humuskola b’sahhtu hafna. Bhal kull muskolu
iehor, il-gqalb ghandha bzonn demm u ossigenu biex
izzomm xogholha tajjeb — dak li tippompja dejjem
(“pumping station”).

Dan ix-xoghol jigi moghti lill-qalb permezz ta’ 1-
arterji. Dawn jissejhu arterji koronarji, li jduru mal-

galb u jaghtu d-demm u ossigenu. Meta u jekk ikun
hemmdjuqta’ xi wahdajew iktarminndawnl-arterji,
ikun hemm nuqgqas fi¢-Cirkulazzjoni tad-demm u ta’
l-ossigenu lill-qalbu normalment jikkagunaw xiugigh
fis-sider. Dan it-tip ta’ ugigh fis-sider fil-lingwa
medika tissejjah Angina. L-Angina hi s-sinjal ta’
twissija li 1-qalb ged ikollha nuqqgas ta’ demm u ta’
ossigenu. Ta’ spiss, 1-ugigh idum xi ftit minuti biss u
mal-mistrieh tal-pazjent jispic¢a. Izda jekk 1-ammont
ta’ demm u ossigenu lill-qalb jonqos ghall-bosta
minuti jew ikun ibblokkat, allura dik il-parti tal-
gisem vicin l-arterja li giet effettwata, tmut, u hawn
ikun hawn hsara permanenti lill-qalb. Dan hul-attakk
tal-galb.

Ricerki ricenti juruli bostanies f’qalbhom ikolthom
Xi nuqqas ta’ demm u ta’ ossigenu, izda minghajr
ebdaugigh. It-tobba jsejhululil danl-attakk is-“silent
ischemia”, “silent” ghax minghajr ugigh, ischemia
ghax tfisser nugqas ta’ ossigenu.

Hekk hukifbosta nies jistghu jizviluppalhom attakk
ta’ angina, u hekk ukoll, spe¢jalment id-dijabetici,
jista’ jkollhom ukoll attakk tal-qalb minghajr ugigh.

7. Tindif ta’ monitor

DOMANDA

Jienailinittestja d-demm bil-monitor (Reflolux) ghal
dawn I-ahhar sitt snin. Dan l-ahhar kelli dubbju, kif
innaddafit-“test strip chamber”, il-post fejn tiddahihal
L-istrip fil-monitor, u kif ghandi nimsah it-taqtira
demm minn fuq I-istrip qabel ma ndahhalha fil-post
taghha. Tista’ tghinni?

Risposta

Dwar din id-domanda, ir-risposta hi dik li baghtet il-
Boehringer Mamheim lil wiehed mill-membri taghna.
(a) L-ahjar mod kif ghandu jig mnaddaf it-“test strip
chamber” tar-Reflolux hu i jigi mghaddas fl-ilma
fietel ghal xi kwarta, imdawwar minn taht ghal fuqu
vice versa, biex wiehed ikun cert li frak, trab, demm
maghqud ikunu tnehhew. It-"test strip chamber”
ghandu jigi mholli jinxef wahdu.

(b) L-ahjarmod li wiehed jista’ jimsahil-qatrademm
minn fuq l-istrip maghmula minn Boehringer
Mamheim hu billi tuza tajjar (maghmul forma ta’
bocca zghira) u mhux b’karta “tissue”. Ir-raguni hi, li
t-tajjar jimsah l-istrip mid-demm wagqt li jhalli xi ftit
demm biex il-kulur jista’ jinbidel. Il-karta “tissue”
tixrob hafna mid-demm u b’hekk jista’ jkun hemm
qari mhux ezatt.

* ikompli f’pagna 36
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» jagbad ma’ pagna 34
8. Proteini

DOMANDA

Tista’ ssemmili xi ikliet Bfief 1i fihom hafna proteini?
Grazzi.

Risposta

Dawn huma xi ftit suggerimenti ta’ ikliet li fihom
hafna proteini. Tuna, tigieg, salads bl-abjad tal-bajd,
cottage cheese, varjetata’ haxix nej, frott mill-ammont
ta’ l-ikliet tieghek, butir tal-karawett (peanut butter)
mat-tuffieh, banana, yogurt (plain), “cheese spreads”
maghmulin minnek bi hwawar 1i tiggosta ecc.

9. Kundizzjoni serja

DOMANDA

Ghaliex id-dijabete ghadha meqjusa kundizzjoni
serja?

Risposta

L-agwa trattament u kontroll tad-dijabete ma jfissirx
fejqan. L-injezzjonijiet tal-insulina jsalvaw il-hajja,
izdama jaghtux luradawk il-kundizzjonijiet normali.

Id-dijabete tista’ tikkawza kumplikazzjonijiet. Xi
partijiet minn gisimna huma f’riskju izjed. Problemi
serji u fit-tul jinkludu attakki tal-qalb, mard tal-
kliewi, hsara lin-nervituri, mard fl-ghajnejn 1i jista’
jwassal ghal telf tal-vizta, puplesijau hsara fir-riglejn
u/jew id-dirghajn bhal kankrena.

II-kumplikazzjonijiet tad-dijabete huma l-kawza
ta’ hafna mwiet. L-aqwa sigurta’ kontra dan hija
dijanjosi kmieni flimkien ma’ trattament u kura bir-
reqqa. Madankollu anke bi trattament tajjeb, hemm
ic-cans 1i jistghu jitfaccaw xi kumplikazzjonijiet.

Ghal din ir-raguni, huwa ghaqli 1i wiehed ikun
konxju mis-sintomi, li jzomm il-piz tieghu fil-limiti
normali, li jattendi ghal “check-up” mediku regolari,
u li jara lit-tabib tieghu mill-aktar fis jekk ikollu
suspett ta’ dijabete.

10. Kolesterol

DOMANDA

Jiena ghandi hija mhux dijabetiku, izda ghandu
tendenza ghall-kolesterol gholi. Tista’ taghtini lista
ta’ ikel i fih ftit kolesterol?

Risposta

Dan l-ikel fih ftit li xejn kolesterol: hobz (ismar jew
abjad), toast u “crispbreads”. Cereali tal-breakfast
bhal All-Bran, cornflakes, porridge. Ghagin,
(minbarra dak maghmul mill-bajd). Patata u ross. I1-
hxejjex kollha, salads, il-frott kollu (sew frisk kif
ukoll fil-landi jew fil-freezer). Tg, kafé u luminata.
hwawar u hall. Zejt mill-hxejjex bhas-sunflower,
corn, soybean.

Margerina polyunsaturated. halibskimmed u yogurt.
Meringues, kejkijiet u gallettini maghmula minghajr
isfar tal-bajd.

Jam, jelly, marmellata, ghasel, zokkor, helu biz-
zokkor biss (boiled sweets).

Spirti u xorb alkoholiku bil-moderazzjoni.

Biex tahmi fil-fom, tista’ tuza zejt mill-hixejjex,
abjad tal-bajd u skimmed milk biss.

Jekk huk ghandu wkoll it-triglycerides, (xahmijiet
maghmula mill-fwied) u mill-intestini (imsaren e¢¢)
u ghalhekk kwantitd taghhom fid-demm, hi
konsegwenza diretta ta’ x'ikel nieklu.

Aktarma wiehed jickol helu u jixrob spirti (alkohol)
u aktarmajkun hemm hxuna fil-gisem, aktar joghlew
it-“triglicerides” fid-demm.

(Ara wkoll Domanda Nru. 1 fil-harga tal-Magazine
taghna Nru 37).

11. Qatra demm sewwa

DOMANDA

Tista’ tghidli kif nista’ niehu qatra demm sewwa
minn subajja ghax dan I-ahhar minhabba I-kesha kont
qed insibdiffikulta biex nittestja z-zokkor fid-demm?

Risposta

Qabel ma ttaqqab subajk, erhi idek ‘1 isfel ghal xi ftit
biex tassigurali d-demm ged jic¢irkolasewwalejnis-
swaba. Il-hasil tas-swaba go ilma fietel jew ftit shun
jghinek ukoll. Ibda aghfas subajk li ser ittagqab mill-
ahhar goga (joint) u aghfas °l isfel. B hekk inti tkun
qed tippompja d-demm tul is-saba u zgur li tiehu
qatra tajba ghall-“Home Blood Monitoring”. &
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